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Building Connected Communities: 
Tip Sheet: Staying Socially 
Connected (Polish)
Budowanie wspólnoty:
Wskazówki: Jak pozostać w kontakcie 
ze społecznością
Aby uzyskać informacje i 
wskazówki, wejdź na stronę:
https://source.sheridancollege.ca/
centres_elder_building_connect-
ed_communities/
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Wskazówki: Jak pozostać w 
kontakcie ze społecznością
Samotność tłumaczona jest jako rozbieżność pomiędzy ilością lub jakością 
powiązań społecznych, które dana osoba ma, a tym, jakie chciałaby posiadać. 
Poniżej znajduje się kilka sposobów, które pomogły innym starszym osobom 
pozostać w kontakcie ze społecznością. Jeśli jesteś samotny lub samotna i 
szukasz powiązania ze środowiskiem, może niektóre z tych pomysłów będą 
pomocne?
Udaj się na spacer w ładny dzień, aby zapoznać się ze swoim 
środowiskiem, a w nim najważniejsze punkty informacyjne (tj. 
parki, biblioteki, domy kultury, domy starców, centra kulturalne/
religijne). 
Zadzwoń do kogoś z kim dawno nie rozmawiałeś lub rozmawi-
ałaś. Rozważ wysłanie listu lub e-maila, jeśli nie czujesz się na 
siłach, aby zadzwonić.
Sprawdź katalog usług w poszukiwaniu programów w Twoim 
rejonie:
Halton: www.hipinfo.ca   Peel: https://peel.cioc.ca/
Sprawdź lokalne gazety i tablice ogłoszeń w celu uzyskania in-
formacji o wydarzeniach i programach odbywających się w Twojej 
dzielnicy, w których możesz wziąć udział. 
Odwiedź bibliotekę w swojej dzielnicy lub kawiarnię i poczytaj 
książkę lub czasopismo. Jeśli będziesz odwiedzał lub odwiedzała 
te miejsca regularnie, możesz zapoznać nowe osoby, jak również 
brać udział w zajęciach, które się tam odbywają, lub znaleźć 
przyjemność w przebywaniu wśród osób których nawet nie znasz. 
Zapoznaj się z komunikacją miejską i z innymi środkami 
transportu w Twojej dzielnicy. W celu uzyskania informacji 
zadzwoń pod numer 3-1-1.
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Szukaj ogólnodostępnych lunchów i obiadów, co jest 
wspaniałym sposobem na poznawanie nowych ludzi. Roz-
waż sprawdzenie lokalnych klubów zrzeszających weteranów, 
kościołów i miejsc/klubów zainteresowań.
Wolontariat z organizacją, grupą społeczną lub organizacją ch-
arytatywną, która Cię interesuje, bez względu na to, czy jest to 
Twoja pasja, czy skupienie się na unikalnej umiejętności, którą 
możesz zaoferować.
Skontaktuj się z organizacjami, które program odwiedzin dla 
wolontariuszy – możesz być klientem lub gościem w zależności 
od Twojego poziomu komfortu. 
Odwiedź lokalny kościół, poproś o możliwość wolontariatu, weź 
udział w ich programach lub specjalnych wydarzeniach.
Zwierzęta mogą być dobrymi towarzyszami. Jeśli jesteś zaint-
eresowany lub zainteresowana, możesz zaadoptować zwierzę 
domowe, lub zaopiekować się zwierzęciem rodziny lub sąsiadów, 
gdy są na wakacjach. Pamiętaj, aby wziąć pod uwagę odpow-
iedzialność finansową i zobowiązanie czasowe związane z posi-
adaniem zwierzęcia, i podejmij świadomą decyzję. 
Zacznij nowe hobby, być może takie, które możesz wykonywać 
z innymi osobami. Dowiedz się o lokalnych klubach lub grupach, 
które podzielają Twoje zainteresowania. 
Sprawdź w jaki sposób możesz skorzystać z technologii, aby 
połączyć się z innymi. Rozważ korzystanie z poczty e-mail, 
Skype, Facebook, Wechat, lub Whatsapp. Jeśli potrzebujesz po-
mocy, sprawdź czy Twoja lokalna biblioteka ma zajęcia związane 
z korzystaniem z technologii. 
Rozważ opcje terapeutyczne. Rozmowa ze specjalistą zdrowia 
psychicznego (tj. terapeuta, doradca) może pomóc w ciągłym 
poczuciu osamotnienia. Porozmawiaj z lekarzem rodzinnym lub 
lokalnym centrum medycznym w celu uzyskania skierowania. 
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Uwaga
Ten dokument został opracowany przez Centre for Elder Research, w Oakville ON, Canada 
od 2015-19 roku. Jest to część 4-letniego projektu badawczego o nazwie „Budowanie 
Wspólnoty: Wsparcie Imigrantów 65+ Przed Samotnością i Izolacją. Projekt ten skupiał 
się nad doświadczeniami starszych imigrantów w regionach Peel i Halton. Ten dokument 
nie zastępuje porad lekarskich odnośnie zdrowia psychicznego. Umieszczenie informacji 
dotyczącej innych agencji w tym dokumencie nie stanowi naszego poparcia ich usług. 
Badania te zostały wsparte przez Kanadyjską Radę ds. Badań Naukowych i 
Humanistycznych (Social Sciences and Humanities Research Council of Canada).
Jeśli któraś z tych porad wzbudziła Twoje zainteresowanie, możesz 
spokojnie przeszukać zasoby lokalne. Możesz także sprawdzić 
mapę „Building Connected Communities Asset Map”, aby znaleźć 
programy i usługi zlokalizowane w regionach Peel i Halton https://
source.sheridancollege.ca/centres_elder_building_connected_com-
munities_maps/ 
Jeśli wypróbowałeś już wiele sposobów i nadal czujesz się sa-
motny, rozważ ćwiczenie samorefleksji z przewodnikiem, takim 
jak w „Coping with Loneliness”. Zapytaj osobę, która do-
starczyła Tobie ten arkusz, jeśli chcesz otrzymać kopię. 
